高中生面对考试的心态调整

                             高三物理组   牛卫涛

【摘要】本文分析了高中生常见的学习中尤其是面临考试时出现的心理健康问题，并提出了面临考试所需要调整心态的一些方法。
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高中生所特有的年龄和生理特征，使他们成为了一个心理多变的特定群体。不可否认，在我们的教育中，应试教育仍占有很大的市场，虽几经改革，但最终选拔人才的标准仍然是成绩。每年的高考，都演绎着同样一幕剧，“几家欢乐几家愁”。唯分数，唯智力的严重后果是使学生畸形发展，加上现在的学生家庭条件优越，缺乏艰难的磨练，对升学就业的压力等，至使其心理素质明显发育不良。因此高中生有心理问题的比例也逐渐增加。高中生正处在思想逐步走向成熟的青春适应期，在这个可塑性极强的阶段，对学生进行强有力的心理健康教育和指导，是十分必要和关键的。而学生的整体素质则直接关系到其个人在考场上的正常发挥，也关系到以后其社会交际活动的展开。

高中生的心理健康问题主要表现为情绪不稳，自我失控，心理承受力低，意志薄弱，缺乏自信，学习困难，考试焦虑，记忆力衰退，注意力不集中，思维贫乏，学习成绩不稳，难于应付挫折，青春期闭锁心理，并在行为上出现打架、骂人，说谎，考试舞弊、厌学、逃学，严重的出现自伤或伤人现象。我们主要研究高中生面临考试的问题时经常出现的心理问题。                              

因考试而产生的心理问题是高中生心理问题的主要部分，其问题主要有以下几个方面：     

1. 自卑感
有的学生成绩不够好，加上高三学习压力大，考试比较多，每次考试完的成绩排名都比较靠后的学生很容易产生自卑的心理。自卑是一种消极的自我评价或自我意识。一个自卑的人往往过低评价自己的形象、能力和品质，总是拿自己的弱点和别人的强处比，觉得自己事事不如人，在人前自惭形秽，从而丧失自信，悲观失望，不思进取，甚至沉沦。 所以，克服自卑心理是一个重要的心理健康问题。  

2.厌学是目前学生学习活动中比较突出的问题。现在的很多学生沉迷与网络游戏中，经常找机会逃学上网吧；有的学生成绩较差，自认为升学没有希望，所以现在临近高考的时候，就放弃了自己，整天嘻嘻哈哈的，甚至影响其他同学的学习；有些学生家庭条件很好，自己的路家长早就铺好了，所以根本不在乎学习成绩，只是迫于家长的压力在学校里混日子；甚至平时成绩较好的同学，在面临高考的时候由于压力过大也想逃避学习，逃避考试。
3.考试焦虑，特别是遇到较为重要的考试时焦虑更为严重，甚至出现焦虑泛化现象。甚至有的学生在考试前期吃不下饭，睡不好觉。
还有五个月高考就要到了，为使同学们以积极良好的心态面对考试，保证正常发挥，我们给学生提出以下建议。
一、给考试一个科学的定位
    高考只是一种手段，学习才是目的。考试对于学生来说，不过是展示和检验自己才能和所学知识，我们追求的是学科知识的全面发展，而不应是考试分数。如果极端地追求分数，将其后果看的过于严重，大家的心态就会失衡，过度紧张、焦虑，犹如站在离地几十米高的木板上行走，越怕走不稳就越会摔下来。
二、给自己一个合理的定位
    通过平时的单元测验大家应该能从总体上把握一下自己的实力，对自己有个如实的估计。在高考到来时，要降低对自己过高的或不切实际的期望，把这个期望值的高度定在“跳一跳摘桃子”的位置。避免出现因把自己“捧得高而摔得重”的现象。尤其是我们的艺术生，总是瞧不起一些周围普通的学校，总是追求一些外地的院校，实际可能志愿太高。
三、以平常心态对待考试
1.积极暗示，增强自信
     一位举重冠军说得好：“在举起杠铃之前，我必须在精神上把它先举起来。”运用心理语言来调节中枢神经的兴奋性，从而使神经系统得到调节和改善，这就是暗示。考试来临，同学们要减少消极暗示，如：考砸了怎么办，其他人都比自己强等等。从心理上，增强信心，从积极暗示开始。考试前，对着镜子、墙壁闭目默念：我准备的还可以，根本用不着惊慌，怕什么呢！或者我能行，相信自己。也可以让自己想象愉快、舒适的情境和状态，生发强烈的喜悦心情。这种喜悦心情越强烈，全身就会出现增力感觉。 
2.适度的紧张是正常的，也是必要的。
    随着考试临近，大家逐渐会产生一种莫名奇妙的紧迫感，害怕复习不全面，害怕遇到偏题、难题，害怕考试时不能发挥正常水平。这种紧张和担心是正常的， 只要不影响睡眠、饮食和学习，它们一般是无害的， 随着考试的结束，这种紧张也自然会中止。 之所以说它的出现是必要的，就是因为它的出现反应了人的一种积极的应急心理， 这种轻度的紧张感会使人保持警惕性，对复习和考试起到必要的督促和推动作用。
3.生活作息遵章守纪
    考试前，有同学大搞“突击战”、“夜袭战”，结果这都成为名副其实的疲惫战。大家不要因考试而打破自己原有的作息制度。平时什么时候起床、什么时候活动、什么时候吃饭，考试前夕和考试期间照常执行。打破作息制度无疑等于打破业已形成的生物钟。这样一方面潜意识里加剧紧张心理，另一方面影响考试的正常发挥。
 4、做好最坏打算
    面对考试除了积极复习之外，同学们可以想一想万一考不好了怎么办，即要有最坏的打算和解决问题的办法，给自己多留出几条退路。这也是检验大家备考是否全面、有无信心的一个方面。应该明白行行出状元，高考并不是成才的唯一出路。
5、调节情绪，保持良好心境 
    考试前同学们的心情往往躁动、易怒，这时要尽量设法控制好自己的情绪，尽量不去接触容易引起自己生气、悲伤的人和事。一旦心情不好时，应尽快调节，可采用自我控制、自我安慰、找人谈心等方法。
     作为班主任，更应该在现在的敏感时期，多多关注学生的思想动态，及时了解学生的想法，积极主动的和学生沟通，保证学生在学校有一个良好的学习环境和积极生活的心态。    
